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～体を動かして、からだも気分もスッキリ！～
スポーツの秋です

◆午後３時のラジオ体操無線放送

　　村民の方からは「体操を毎日続けると、体の調子がいいね」「全身のいろんな所を使った体操なんだってね」

　という声が聞かれる一方、「放送は聞こえてくるけど、していない」という声もあります。身近にできる優れ

　た体操ですので、時間をみつけて健康づくりに役立てましょう。

◆村民会館の健康教室

　　健康教室は通年開催しています。夜の部があり、１回無料体験や途中参加も可能です。「また来週ね！」の

　声が継続のきっかけとなっています。ぜひ健康づくりにご活用ください。

　　①「美ューティ・ボディ・ウェイブ教室」（毎週金曜日　19：30〜20：30）

　　②「ズンバゴールド」（毎週火曜日　昼の部 9：30〜10：20、夜の部19：30〜20：30）

　　③「骨盤体操」（毎週火曜日　10：30〜11：30）

　　【問い合わせ先】村民会館　☎６４−２１３４

　　（いずれも有料、会場は①が村民会館休養室、②③が村民会館大ホール）

　
◆村民健康ウォーキング

　　次回は11月に計画しています。今後、全戸配布チラシでお知らせする予定です。

◆介護予防教室「地域ファンルーム」

　　要介護状態になる要因には、病気のほかに衰弱、転倒・骨折、関節疾患などの「生活不活発病」がありま

　す。これは運動機能の低下に関係しています。老化のサインに早く気づき、体の機能を維持・向上させるこ

　と、つまり「介護予防」が重要です。

　　今年は、月２回上関地区・霧出地区（大島集落、その他の霧出郷集落）・下関地区の方を対象に「地域ファ

　ンルーム」という介護予防教室を実施しています。住み慣れた地域でいつまでも自分らしく暮らし続けるた

　め、参加者みんなで頑張っています。

　【問い合わせ先】地域包括支援センター　☎６４−１４７３

お子さんの定期予防接種についてのお知らせ
　母子健康手帳などで接種歴を確認しましょう。

　接種が完了していない定期予防接種があれば、お子さんの体調が

良いときに、有効期限内に接種しましょう。

※定期接種の対象年齢を過ぎると自己負担となります。

【問い合わせ先】住民福祉課健康介護班　保健師　☎６４−１４７２

　村では、健康づくりとして運動習慣の定着を推進しています。その取り組みや運動教室について、
一部紹介します。個人の健康づくりに役立ててください。
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増
え
続
け
る
大
腸
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科
　
須

藤
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喜
ば
し
い
こ
と
に
、
私
達
日
本

人
の
平
均
寿
命
は
順
調
に
の
び
続

け
て
い
ま
す
。
し
か
し
高
齢
化
が

進
む
に
つ
れ
、
増
え
て
い
る
病
気

も
あ
り
ま
す
。
そ
の
代
表
が
癌

︵
が
ん
︶
で
す
。
中
で
も
、
特
に

増
加
し
て
い
る
の
が
﹁
大
腸
癌
﹂

で
す
。
現
在
、
胃
癌
に
つ
い
で
2

番
目
に
多
い
癌
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
大
腸
癌
は
、
進
行
し
て
し
こ
り

が
大
き
く
な
る
と
、
腹
痛
や
便
に

血
が
混
じ
る
と
い
っ
た
症
状
が
で

て
き
ま
す
。
し
か
し
、
癌
が
小
さ

い
う
ち
は
ほ
と
ん
ど
症
状
が
な
い

た
め
、
な
か
な
か
気
づ
く
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
癌
を
早
期
に
発
見

す
る
た
め
に
は
、
大
腸
癌
検
診
が

と
て
も
重
要
で
す
。

　
大
腸
癌
検
診
で
は
、
便
に
ふ
く

ま
れ
る
わ
ず
か
な
出
血
︵
便
潜
血

と
い
い
ま
す
︶
を
調
べ
る
こ
と
で
、

癌
の
可
能
性
を
判
断
し
ま
す
。
こ

の
検
査
で
﹁
癌
の
可
能
性
が
あ
る
﹂

と
判
断
さ
れ
た
場
合
に
は
、
大
腸

カ
メ
ラ
で
腸
の
中
を
観
察
し
、
癌

が
実
際
に
あ
る
か
ど
う
か
を
確
か

め
ま
す
。
ご
く
早
期
の
大
腸
癌
や
、

ポ
リ
ー
プ
︵
ほ
う
っ
て
お
く
と
癌

に
な
る
可
能
性
が
あ
る
︶
は
、
大

腸
カ
メ
ラ
を
使
っ
て
取
り
除
く
こ

と
も
で
き
ま
す
。
も
し
、
大
腸
カ

メ
ラ
で
取
り
除
け
な
い
大
き
さ
の

癌
が
見
つ
か
っ
た
場
合
に
は
、
手

術
を
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
大
腸
癌
の
手
術
は
、
以
前
は
お

な
か
を
大
き
く
切
る
﹁
開
腹
手
術
﹂

が
一
般
的
で
し
た
。
し
か
し
最
近

は
、
腹
腔
鏡
︵
ふ
く
く
う
き
ょ
う
︶

と
い
う
直
径
わ
ず
か
5
〜
10
ミ
リ

メ
ー
ト
ル
の
高
性
能
カ
メ
ラ
を
使

っ
た
﹁
腹
腔
鏡
手
術
﹂
が
主
流
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
開
腹
手
術

で
は
見
え
に
く
か
っ
た
細
い
血
管

な
ど
も
拡
大
し
て
見
る
こ
と
が
で

き
、
こ
ま
や
か
な
手
術
が
可
能
と

な
り
ま
す
。
ま
た
腹
腔
鏡
手
術
は

お
な
か
に
小
さ
な
穴
を
い
く
つ
か

開
け
る
だ
け
で
手
術
が
で
き
ま
す

の
で
、
痛
み
が
少
な
く
入
院
も
短

く
な
り
ま
す
。

　
腹
腔
鏡
手
術
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

長
所
が
あ
り
ま
す
が
、
現
時
点
で

は
全
て
の
病
院
で
こ
の
手
術
が
受

け
ら
れ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

特
別
な
器
具
が
必
要
で
す
し
、
手

術
を
行
う
医
師
に
も
あ
る
程
度
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

当
院
で
は
、
平
成
20
年
か
ら
大
腸

癌
に
対
す
る
腹
腔
鏡
手
術
を
行
っ

て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
全
て
の

患
者
に
腹
腔
鏡
手
術
が
行
な
え
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
こ
り

が
非
常
に
大
き
い
場
合
な
ど
に
は
、

開
腹
手
術
を
お
す
す
め
す
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。
で
す
が
、
当
院
で

今
年
こ
れ
ま
で
に
行
っ
た
大
腸
癌

手
術
の
９
割
が
、
腹
腔
鏡
手
術
で

し
た
。

　
患
者
の
体
の
状
態
は
、
一
人
ず

つ
全
て
異
な
り
ま
す
。
当
院
で
は
、

手
術
治
療
だ
け
で
な
く
薬
の
治
療

も
ふ
く
め
、
患
者
一
人
一
人
に
最

適
な
治
療
を
行
う
よ
う
に
、
日
々

心
が
け
て
い
ま
す
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
問
い
合
わ

　
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。
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ン
タ
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役
場
庁
舎
内
１
階
　
☎
６
４
︱
１
４
７
３

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
高
齢
期

に
な
れ
ば
﹁
粗
食
で
良
い
﹂
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
そ
う
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
肉
や
魚
、
卵
、

大
豆
製
品
の
タ
ン
パ
ク
質
や
野

菜
、
乳
製
品
な
ど
い
ろ
ん
な
種

類
の
食
材
を
食
べ
る
こ
と
が
低

栄
養
を
予
防
す
る
た
め
に
は
大

切
で
す
。

　
ま
た
、
食
事
を
楽
し
む
こ
と

で
食
欲
も
わ
き
、
よ
く
か
ん
で

食
べ
る
こ
と
で
消
化
を
助
け
、

体
に
も
吸
収
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
自
分
自
身
の
食
生
活
を

時
々
振
り
返
り
な
が
ら
低
栄
養

に
な
ら
な
い
食
生
活
を
心
が
け

て
い
き
ま
し
ょ
う
！

　
高
齢
期
は
低
栄
養
に
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
普
段
の
食
生

活
を
振
り
返
っ
て
み
て
﹁
ご
飯

と
漬
物
だ
け
﹂﹁
ご
飯
と
み
そ

汁
だ
け
﹂
な
ど
で
済
ま
せ
て
い

ま
せ
ん
か
？
こ
の
よ
う
な
食
生

活
が
続
い
て
い
る
と
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
偏
り
、
低
栄
養
状
態
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
　

　
そ
し
て
、
低
栄
養
を
き
っ
か

け
に
様
々
な
問
題
が
起
き
て
き

ま
す
。
例
え
ば
、
栄
養
不
足
に

な
る
こ
と
で
体
力
、
免
疫
力
が

低
下
し
、
筋
肉
の
減
少
、
骨
が

弱
ま
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
風

邪
を
ひ
き
や
す
く
な
り
、
転
倒

し
骨
折
す
る
可
能
性
も
高
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
足
腰
が
弱
く

な
る
こ
と
か
ら
外
に
出
る
の
が

お
っ
く
う
に
な
り
、
閉
じ
こ
も

り
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
低
栄
養
と
一
言

で
言
っ
て
も
体
に
及
ぼ
す
影
響

は
多
く
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め

に
低
栄
養
予
防
が
必
要
で
す
。

ま
ず
は
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

健
康
で
長
生
き
す
る
に
は
食
生
活
が
大
切
で
す

日
頃
の
食
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

小
さ
な
傷
で
治
せ
る
手
術
法
が
あ
り
ま
す


